
फलफुल र तरकार�ले
½ भनुर्होस।्

ल�न प्रोट�नले ¼
भाग भनुर्होस।्

¼ �सङ्गो अन्न वा
स्टाचर्सँग भनुर्होस।्

स्वस्थ प्लेटको �नमार्णस्वस्थ प्लेटको �नमार्ण
सह� आकारको प्लेट वा कचौराबाट सुरु गनुर्होस। एउटा वयस्कको प्लेट 9 इन्च 

वारपार हुनुपछर् , र बच्चाको प्लेट 7 इन्च वारपार हुनुपछर्।
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फलफुल र तरकार� रेशा, िभटािमन र खिनजका 
असल �ोतहरू हुन।् स्वस्थ आहारमा हरेक �दन 
खाने फलफुल र तरकार�हरू समावेश हुन्छ।

थप
फलफुल र
तरकार�
खानहुोस।् 

बोसो
नभएको
प्रोट�न
खानुहोस।् 

�सङ्गो
अनाज
खानहुोस।्  

के चुन्ने 
• ह�रयो िसमी, पालुङ्गो, करेला, �ोकोली, भण्टा, 
रामतो�रया, स्याउ वा सलाद जस्ता �विभन्न 
�कारका रङ्गीन फलफुल र तरकार�।

• ताजा, जमाएका र �डब्बाबन्द: िसरपको
सट्टा आफ्नै रस भएका �डब्बाबन्द
फलफुल हेनुर्होस।् कम सो�डयम
(ननु) भएको वा नुन नभएको
�डब्बाबन्द तरकार� चयन गनुर्होस।् 

• रसको सट्टा िसंगो फलफुल: िसङ्गो फलफुलमा 
अिधक रेशा हुन्छ र तपा�लाई अघाउन म�त गछर्।  

• िमठाईको लािग फलफुल। चीनीय�ु िमठाईहरू कम 
खानहुोस।्

• सपू, बफाएको र ससमा तरकार� थप्नहुोस।्
• तातो वा िचसो अनाज, दह� वा सलादमा फलफुल 
थप्नहुोस।्

�ो�टनले पोषक त�व �दान गदर्छ र तपा�लाई प�ु 
रा� मदत गनर् सक्छ। न्यनूतम फेट्समा पकाएको 
फेट्स नभएको (कम-फेट्स भएको) �ोट�न 
तपा�को हृदय र कम्मरको लािग रा�ो हुन्छ। 
ितनीहरूमा कम सेचरेुटेड फेट्स पाईन्छ जसले 
तपा�को LDL ("खराब") कोलेस्�ल बढाउँछ र 
तपा�मा हृदय रोगको जो�खम बढाउँछ। 

के चुन्ने
• माछा वा शङ्खे माछा।
• �डब्बाबन्द र सकेुको िसमी, दाल,
मुसरुो, ननू नलगाए का मेवा र
गेडागुड� अिन टोफु झ� सोया
उत्पादन जस्ता वनस्पित
आधा�रत �ोट�न। नुन कम
भएको वा ननु नभएको
�डब्बाबन्द िसमी ल्याएर अित�र� सो�डयम 
हटाउनको लािग �योग गनुर्अिघ धनुहुोस।्

• अन्डा।
• छाला �बनाको िचकन र टक�को छाती।
• माछा वा शङ्खे माछा।
• माछा वा शङ्खे माछा।

िसङ्गो अनाजको आहार रेशाले तपा�लाई धेरै 
बेरसम्म अघाएको महससु हुन्छ र हृदय रोगबाट 
हुने जो�खम कम गनर् सक्छ। िसङ्गो अनाजको 
सामा�ी सचूीमा प�हलो संघटक भागको रूपमा 
"िसङ्गो" ("whole") शब्द हुनपुछर्। 

के चुन्ने 
• खरैो चामल। 
• 100% िसङ्गो गहँुको रोट�
वा नान।

• खरैो बासमती चामल र
िसङ्गो अन्नका �ेडहरू।

• बल्गर र कोदो।
• सेतो पीठोको सट्टा आटँा।

स्वस्थ पकाउने कला
• स्वस्थ तेल �योग गनुर्होस:् िघउ, नौनी िघउ र सोटर्िनङ्को सट्टा 
क्यानोला, भटमास, बदाम वा ओिलभ तेल चनु्नुहोस।् खा� 
पदाथर्हरूलाई �ाई गनुर्को सट्टा झान्ने, ि�ल, स्ट�म वा बेक गन�।

• कम-फेट्स भएको दगु्ध उत्पादन �योग गनुर्होस:् धेरै ��म लगाएर 
भन्दा कम-फेट्स भएको दह�, मक्खन र फेट्स-म�ु उमालेको दधूमा 
पकाउनहुोस।्

• कम ननु �योग गनुर्होस:् बेसार, जीरा, धिनया, तेजपात, सस्यू�, 
ह�रयो खुसार्नी र ताजा अदवुा र लसनुजस्ता जड�बटु� र 
मसलाहरुसंग िसजन गनुर्होस।् 

रामतो�रया, स्याउ वा सलाद जस्ता �विभन्न 
�कारका रङ्गीन फलफुल र तरकार�।
ताजा, जमाएका र �डब्बाबन्द: िसरपको
सट्टा आफ्नै रस भएका �डब्बाबन्द

�डब्बाबन्द तरकार� चयन गनुर्होस।् 
रसको सट्टा िसंगो फलफुल: िसङ्गो फलफुलमा 

�डब्बाबन्द र सकेुको िसमी, दाल,
मुसरुो, ननू नलगाए का मेवा र
�डब्बाबन्द र सकेुको िसमी, दाल,
मुसरुो, ननू नलगाए का मेवा र
�डब्बाबन्द र सकेुको िसमी, दाल,

�डब्बाबन्द िसमी ल्याएर अित�र� सो�डयम 

फलफुल र

खानहुोस।् खानुहोस।् 

�सङ्गो
अनाज
खानहुोस।्  खानहुोस।्  


